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KEPZESI PROGRAM BEMUTATASA
TEMA ORIENTALT ONISMERETI SZEMINARIUM — PROGRAMAKKREDITACIO

1. A program célja

» A képzés elsGdleges célja a munkahelyen dolgozé ember (munkavallald) sajat
mentdlhigiénés allapotanak és kozérzetének javitdsa. Az Onismeret fejlesztésén
keresztll a tarsas kapcsolatokban rejl6 kozosségi eré tudatosabba tétele, illetve
személyes aktiv alkalmazdsa. A mindennapi életre kihatd dontések
felelGsségvallalasanak mélyitése, illetve a cselekvé magatartds kovetkezményeként
létrejové (ok-okozati viszony) felelGsségteljesebb atlatasa valamint megélése.

» A képzés elvégzését kovetSen a részvevék mind a (reaktiv) cselekv6képessége és
korrigdlé készsége javul, mind pedig a megel6z6/elkerilé eszkoztara bévil. Az
Onismeret gyarapodasaval — egyes lelki dinamikdk felismerésével a szellemi és lelki
egyensuly nyoman a személyes és munkahelyi dontéseikben a dolgozdk altal megélt
stressz tartalom csokkenhet. A részvevék problémamegoldd készsége javul, illetve az
egylttérzé/egyuttmikodd érzékenysége novekszik, mely a tarsas projektek és
csapatmunka szempontjabol rendkiviil fontos tényez6. Ezzel parhuzamosan a
modern magyar tarsadalomban megjelené negativ jelenségek pl.: elbatortalanitas
(pesszimizmus) figyelemelterelés és a tulzé alkalmazkodds, mint a pszichére artalmas
veszélyforrasok felismerG-készsége javul, az egyén torekvése egy tartdsan
megelégedett allapot felé tudatosabba valik.

2. A program célcsoportja
» Nincs megkotés 18 életévtdl.
3. A programba valé bekapcsolodas feltételei

» Végzettség: Legalabb altalanos iskolai végzettség

» Szakmai gyakorlat: nincs

> Egészségligyi alkalmassag: altaldban az irodai munkakéroknek megfelel6 fizikai,
mentalis adottsagok és képességek sziikségesek.

> El6zetesen elvart ismeret(ek): nincs(enek) a képzésen vald részvétel elGszliréshez
kotott. Ennek formaja, strukturalt interja.

> Egyéb feltétel(ek): A csoportos foglalkozasok résztvevdinek létszama csoportonként
8 f6ben maximalizalt.) Az egyes csoportbeosztasok kialakitasa a résztvevék mentdlis
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képességéhez igazoddan torténhet, a képzés nemre, életkorra és végzettséghez
igazoddan rugalmasan alakithaté.

A program folyamata:

FAT elvarasainak megfelel6 modulrendszer

Y V V

1.0nismeret (egzisztencialista megkozelités metodikaja alapjan — az életszakaszaim
értelme, jelent6sége)

2. Kibontakoztatasa annak, hogy elképzeléseim magamrol miként felelnek annak,
hogy milyennek latnak engem a kdérnyezetemben, illetve milyennek latom sajat
magamat)

3. Milyen eszk6zok dlinak a rendelkezésemre, hogy megkiizdjek sajat hibdimmal,
hidnyossagaimmal.

A programban valo részvétel feltételei

Részvétel kovetésének maddja: jelenléti iv, haladdsi napld, tutori jelentés
Megengedett hidnyzas: maximum 3 foglalkozdasrél torténé hianyzas megengedett.
Egyéb feltétel(ek): nincsenek.

Tervezett képzési id6

60 6ra (60x60 perc) 3 szakasz modulokba rendezve 1 modul 20 éraban, 2. modul 20
oraban, 3 modul 20 éraban.

heti 1x120 perces csoportfoglalkozas.

Tavoktatdsi feladatsor megoldasa.

A program soran alkalmazott értékelési rendszer

Szamonkérések formaja: tavoktatdsi feladatsor megoldasanak kozos értékelése (pl.:
Moodle) Csoportmunka sordn dnértékelés, szdbeli visszacsatolas.

Szamonkérések rendszeressége: egy-egy témakor zarasakor.

Szamonkérések tartalma: az egyes modulokndl elsajatitandé ismeretek,
kompetencidk szerint.

A felnéttek tudasszintjének ellendrzésére szolgalé moddszer(ek): e-mailes tutori
visszajelzés. Onértékelés, szdbeli visszajelzés.

Megszerezhet6 mindsitések: "a képzést teljesitette”

Megszerezhet§ minGsitésekhez tartozd kovetelményszintek: a tavoktatds
feladatsoranak hidnytalan megkiildése. Részvétel foglalkozasokon

Sikertelen teljesités(ek) kovetkezménye(i): A képzés megismétlése igény szerint.

A program zarasanak feltételei:

A tavoktatas feladatsoranak hidnytalan megkiildése. Részvétel a foglalkozasokon.



Modulok bemutatasa

1. Onismeret (egzisztencialista megkdzelités metodikaja alapjan — az életszakaszaim
értelme, jelentésége) 1. szamu modul.

A képzés célja:

A modulban a résztvev6k a csoportnormdk és szabdlyok kozos lefektetését
kovet6en megismerkednek az egzisztencialista pszicholdgia alaptéziseivel,
mely fokuszat illetéen a személyes multbéli életut értelmezésére figyel,
definidlva a  résztvev6k életdtjdnak fontosabb  allomasait azok
jelentéstartalmat. Az oOnismereti modulban a résztvev6k Onismereti
kérdbiveket toltenek ki, gondolkodnak az el6re kiadott tdvoktatasi
feladatsoron, melyet részletesen a csoportos foglalkozdsokon a csoport
kozosen dolgoz fel.

2. Kibontakoztatdsa annak, hogy elképzeléseim magamrdl miként felelnek annak, hogy
milyennek latnak engem a kérnyezetemben, illetve milyennek |atom sajat magamat,
multbéli és jelenbeli dontéseim alapjan. 2. szdmu modul.

A képzés célja:

Belsé félelmekre és szorongasokra koncentraltan a képzési modul kifejezetten
az intrapszichés folyamatokra hivja fel a részvevék figyelmét, feltarva azt,
hogy a bels6 egyensuly milyen térékeny, mit kezdhetliink ezzel a
torékenységgel a csoport altal megismert életutak tikrében. A modulhoz a
tavoktatasi feladatsorokon tul — a felelGsségvdéllaldas kérdését dolgozza fel,
valamint egyes események ok-okozati dsszefliggéseire vilagit ra a tudatositas
folyamataként.  Relaxaciés  gyakorlatok  megismertetése a  belsé
szemlél6déshez, és kritikus helyzetelemzésekhez. Kielégitetlen belsé
sziikségletek (Core-needs) feltérképezése - a negativ egyensulyban tarté
mechanizmusok bevezetése.

3. Milyen eszk6zok allnak a rendelkezésemre, hogy megkiizdjek sajat hibdimmal,
hidnyossagaimmal hibds (maladaptiv gondolkozasi sémakkal) 3. szamu modul

A képzés célja:

A tudatos élet nélkiilozhetetlen eleme a jelenlét (az itt és most megélése) az
aktiv és passziv szemlél6dés vagy cselekvés mellett dontés meghozatala. Egy
adott szituaciéhoz (munkahelyi, csalddi eseményekhez) igazodd hozzadllas
megvalasztasa, a valasztasi helyzet elfogadasa a felelGsségvallalas elfogaddsat
jelenti. A résztvevik belsG er6forrasainak felfedezése, az 6romok egyuttes
megélése egylittesen segithet abban, hogy a nehéz helyzetekben helytalljon
az illet6. A kiegészit6 feladatok és feladatsorok segitik a résztvevdk
eszkdzeinek bévilését a stresszes helyzetek gyorsabb és tudatosabb
feldolgozasat. Belsé szikségletek és hidanyok iranydba a csoportban
rendelkezésre all6 er6forrdsok segitségével torténé el6remozditds, batoritas.



